Wychowanie fizyczne

Temat: Ćwiczenia z muzyką. Muzyka i taniec jako forma terapii. Dobór ćwiczeń w zależności od wieku, płci, trybu życia i możliwości fizycznych ucznia.

Uczeń potrafi wykonać ruch w rytmie muzyki uwzględniając swoje możliwości oraz wykonać prawidłowo ćwiczenia oddechowe.

Rozgrzewka

Włącz link poniżej i wykonaj 10 ćwiczeń kręcąc ruletką.

https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-ćwiczenia
Ćwiczenia ruchowe w rytmie muzyki

Włącz dowolny kanał muzyczny w Twoim telewizorze lub odtwarzaczu muzycznym i wykonaj dowolne ćwiczenia ogólnorozwojowe w rytmie muzyki 5 razy po 3 minuty. Dla chętnych inną formą ruchu jest wykonanie tańca – improwizacja ruchowa.

Ćwiczenia uspokajające

Wykonaj spokojnie 3 ćwiczenia oddechowe: dmuchanie w leżeniu na brzuchu w kartkę papieru przez minutę, dmuchanie piłeczki z papieru przez minutę, leżenie na plecach i spokojne oddychanie przeponą.
